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つけることが出来る 9、よく眠れるようになる 10、社交性が向上する 1、忍耐力を
身につけることが出来る 12、生活を監かにすることが出来る 13、全力で動くことが出
54 
来る 14、安全に配慮する態度が身につく 15、身体の動きが機敏になる 16、人間関係
を構築させることが出来る 17、肥満予防に役立つ 18、競争心を満足させられる 19、

























1 ) 指導者のためのスポーツジャーナル 財団法人日本体育協会 2011年春号 2011vo1.287
2) 小林引事 なぜ「これJは健康にいいのか? サンマーク出版 2011年
3) 南和友訳ハートヴイツ・ガウダー アチープメント出版 2011年
4) 石川恭三 50歳からの健康歳時記朝日新聞出版 2011年
5) 中込四郎編著・土底裕睦・高橋幸治・高野聡 イメージが見える~スポーツ選手のメンタル
トレーニング~ 道和書院 1996年
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他!IUえぴ巡動wぜt~宇に l則するrt;設訓11: 65 
集中力を身につけることができる
